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内容简介：

《重回正轨》涉及健康、背部缓解、生活方式改善和健身等主题。作者罗伯塔·伯格曼（Roberta Bergman）将这些主题整理成一本全面的、对读者友好的交互式实践指南，特别适合患有常见慢性背部疾病的人。作者的重点是通过改善姿势、人体工程学、治疗性锻炼、减轻压力、适当的身体力学、有规律的运动和良好营养的基础知识来预防背痛。《重回正轨》是一种学习工具，适用于想要找到正确的物理技术来治愈背部或保护背部免受伤害的人。

享有盛誉的美国背部协会执行董事奥布里·斯沃茨（Aubrey Swartz）博士撰写了该书的前言，称“罗伯塔·伯格曼（Roberta Bergman）不断努力制定锻炼计划，以帮助预防和治疗姿势和机械性背痛问题，值得称赞。我们一致认为，发展和保持合理的身体调节水平有助于实现这些目标。”

《重回正轨》对年轻人和婴儿潮一代很有吸引力。随着屏幕技术的普及，无论谁都会使用他们脖子（科技脖子）和背部。它适用于因缺乏适当运动、肌肉调节、久坐不动、姿势不良、压力和营养不当而获得慢性背痛的人。

《重回正轨》是一本关于背部伸展、加强、姿势改善和放松技巧的锻炼手册，可以减轻慢性背部和颈部疼痛。人们可以在舒适的家中、办公室或健身房中进行轻松的练习。


作者简介：

罗伯塔·伯格曼（Roberta Bergman）是一名经过认证的健身教练，运动和游泳教练，[image: ]通过运动和健康生活方式缓解背部和颈部疼痛的讲师专家，罗伯塔的身体配方™的创始人，这是一个健身和健康生活方式的计划。她强调加强背部和核心训练以防止颈部和背部疼痛，她对所有年龄段客户的建议是优先考虑和保护身体的这些关键部位。她认为，如果这些部位变弱，整个身体的力量就会受到威胁。因此，保持颈部和背部强壮和灵活对于全身健康至关重要。她的资历包括：舞蹈/运动疗法硕士、美国运动医学院认证团体运动教练、私人教练、美国运动医学院认证；背部/颈部疼痛、姿势、压力运动；美国背部协会教师顾问；特色健身视频的编舞/艺术家；《健康的生活方式和健康的背部》的公众演说家；“身体方程演讲局”（Bodyformula Speakers Bureau）和“水上教练”（Aqua Instructor）的创始人。


媒体评价：

“身体方程™的创始人罗伯塔·伯格曼·哈塞尔科恩（Roberta Bergman Haselkorn）认识到背部护理在过去几年中的发展方向。这些信息以实用且易于理解的临床方法呈现，并使其愉快而有意义。目前的概念代表了背部护理群体的几位领导者的想法。作者投入了多年的辛勤工作来学习这些在世界范围内教授的概念。她的出版物内容丰富，应该能帮助很多人。我赞扬罗伯塔·伯格曼在预防和治疗背痛方面的明智而实用的方法。”
——奥布里·斯沃茨（Aubrey A.Swartz），医学博士，药学博士，美国背部协会执行董事
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